






















a	 docentes	 especialistas	 en	 la	 materia	 de	 Educación	 Física	 (EF),	
concretamente	 en	 la	 etapa	 de	 primaria,	 para	 esos	 días	 que,	 por	
varios	 motivos,	 no	 pueden	 disponer	 del	 espacio	 asignado	 para	




En	 la	 actualidad	 con	 las	 nuevas	 tecnologías,	 el	 ritmo	 de	 vida	
estresante	 y	 las	 empresas	 de	 comida	 precocinada	 o	 rápida,	 no	 se	
atiende	adecuadamente	 la	salud	de	nuestro	organismo	y	es	cuando	





Para	 ello,	 hemos	 creado	 una	 maleta	 didáctica	 para	 trabajar	
contenidos	del	bloque	4	del	currículum	de	EF:	actividad	física	y	salud.	




Palabras	 claves:	 Educación	 Física,	 hábitos	 saludables,	 recurso	
didáctico,	primaria,	docente	y	aprendizaje.	
II.	Introducción	
En	 primer	 lugar,	 para	 confeccionar	 la	 base	 teórica	 de	 esta	





¿Qué	 es	 el	 hábito	 de	 salud?	 Si	 buscamos	 la	 definición	 de	 cada	
palabra	en	 la	Real	Academia	Española	de	 la	 lengua	 (RAE),	podemos	
encontrar	para	el	término	hábito	varias	definiciones	de	las	cuales	nos	















Encontramos	 la	 definición	 de	 la	 Organización	 Mundial	 de	 la	
Salud	 (OMS)	 que	 desde	 su	 constitución	 define	 así	 el	 concepto	 de	
salud:	«el	estado	de	completo	bienestar	físico,	mental	y	social,	y	no	
la	mera	 ausencia	 de	 enfermedad»	 (1948).	 En	base	 a	 esta	 podemos	
decir	 que	 la	 salud	 no	 solo	 abarca	 el	 estado	 del	 cuerpo	 físico	 del	
individuo	y	que,	por	lo	tanto,	la	asignatura	de	EF,	no	solo	debe	tratar	
el	cuerpo	sino	también	las	relaciones	sociales	y	el	contexto	donde	se	
practique,	 puesto	 que	 todo	 influye	 en	 la	 persona	 a	 la	 hora	 de	 la	
práctica	de	esta	asignatura	o	en	cualquier	tipo	de	actividad	física	de	
tiempo	 libre,	 fuera	 del	 horario	 escolar.	 Todo	 esto	 lo	 podemos	
respaldar	con	palabras	de	Sánchez	Bañuelos	(1996:	88),	que	dice	así:		
Los	 objetivos	 de	 la	 Educación	 Física,	 hoy	 en	 día,	 se	 mueven	 en	
torno	a	parámetros	educativos	impregnados	de	un	carácter	integral	
y	 vivencial,	 vinculados	 con	 la	 formación	 y	 el	 desarrollo	 de	 los	
aspectos	 esenciales	 de	 la	 motricidad	 humana.	 Una	 motricidad	
entendida	 no	 en	 sí	 ni	 por	 sí	 misma,	 sino	 con	 una	 estrecha	
vinculación	 con	 las	 relaciones	 interpersonales	 sociales	 y	
ambientales	de	la	persona.	
Por	otra	parte,	podemos	encontrar	muchas	definiciones	para	 la	








del	 ambiente	 que	 le	 rodea	 en	 su	 doble	 dimensión,	 ecológica	 y	
social,	 con	objeto	de	poder	 tener	una	vida	 sana	y	participar	en	 la	
salud	colectiva.	
Con	 esta	 reforma	 de	 la	 LOGSE	 es	 cuando	 se	 introduce	 la	
importancia	 de	 la	 salud	 en	 las	 escuelas,	 para	 así	 promocionar	 un	
estilo	de	vida	saludable,	concienciar	a	la	sociedad	de	la	necesidad	de	
aplicar	 los	 hábitos	 saludables	 adecuados	 a	 nuestra	 vida	 diaria	 y	
combatir	 la	 obesidad	 infantil	 y	 otras	 enfermedades	 que	 preocupan	
en	 la	 sociedad	 actual.	 Pero,	 ¿qué	 es	 un	 estilo	 de	 vida	 saludable?	
Mendoza,	Sagrera	y	Batista	(1994:	17)	definen	estilo	de	vida	«como	
un	 conjunto	 de	 patrones	 de	 conducta	 que	 caracterizan	 la	 manera	




ampliando	 este	 concepto,	 diciendo	 (Mendoza,	 Sagrera	 y	 Batista,	
1994:	17):		
Dentro	de	una	determinada	sociedad	no	hay	un	único	estilo	de	vida	
saludable,	 sino	muchos,	 cualquiera	 que	 sea	 la	 definición	 de	 salud	
que	 se	 adopte.	 El	 estilo	 ideal	 de	 vida	 saludable	 no	 existe,	
afortunadamente,	 porque	 la	 que	 se	 vive	 es	 saludable.	 Además,	
cualquier	 estilo	 de	 vida	 calificado	 globalmente	 como	 saludable	
puede	 contener	 elementos	 no	 saludables,	 o	 saludables	 en	 un	
sentido	pero	no	en	otro.	








Tercedor	 (2002),	 siguiendo	 a	 Mendoza	 y	 otros	 (1994),	 que	 explica	








No	 obstante,	 y	 a	 pesar	 de	 esta	 multiplicidad	 de	 estilos	 de	 vida	






una	 conducta	 como	 saludable	 (p.e.	 la	 práctica	 de	 actividad	 física	
moderada)	o	no	saludable	(p.	e.	el	consumo	de	sustancias	tóxicas).		
Volviendo	a	la	EpS,	debemos	saber	qué	aspectos	tiene	que	tener	
en	 cuenta	 la	 escuela	 en	 la	 salud	 de	 los	menores.	 Considerando	 su	
importancia	en	 la	 temprana	edad,	queda	claro	que	 la	escuela	debe	
ser	un	pilar	básico	para	su	desarrollo	y	aprendizaje	por	varias	razones	
como	 las	 que	 nos	 destacan	 tanto	 Hernán	 y	 otros	 (2001)	 como	
Pozuelos	y	Travé	(1999)	(citados	en	Delgado	y	Tercedor,	2002:	40):		
• Porque	 es	 algo	 que	 afecta	 a	 nuestra	 calidad	 de	 vida	
(presente	y	futura).	
• Porque	 es	 un	 ámbito	 complejo	 que	 afecta	 a	 muchos	
factores:	sociales,	ambientales,	biológicos,	económicos,...	y	
por	ello	no	es	exclusivamente	sanitario.	
• Porque	 su	 preservación	 precisa	 de	 nuestro	 compromiso	 y	
esto	se	aprende:	no	es	espontáneo,	ni	fortuito.	Necesita	de	
un	proceso	continuado	y	reflexivo.	
• Porque	 la	 escuela	 sola	 no	 consigue	 pero	 su	 apoyo	 la	
propicia	y	facilita.	






escuela,	 tal	 y	 como	 recoge	 el	 informe	 Eurydice,	 de	 la	 Comisión	
Europea	 de	 2013;	 por	 ello	 la	 Educación	 Física	 en	 las	 edades	 de	
escolarización	debe	 tener	una	presencia	 importante	en	 la	 jornada	
escolar	si	se	quiere	ayudar	a	paliar	el	sedentarismo,	que	es	uno	de	
los	 factores	 de	 riesgo	 identificados,	 que	 influye	 en	 algunas	 de	 las	
enfermedades	más	extendidas	en	la	sociedad	actual.		
Con	 todo	 lo	 analizado	 anteriormente,	 y	 desde	 nuestra	
perspectiva	 sobre	 la	 asignatura	 de	 EF,	 pensamos	 que	 se	 debe	
potenciar	 una	 serie	 de	 hábitos	 saludables,	 de	 acuerdo	 con	 la	
definición	 anterior	 de	 la	 OMS,	 para	 que	 el	 alumnado	 goce	 de	 una	
buena	 salud	 tanto	 física,	mental	 y	 social.	Por	eso,	el	docente	de	EF	
debe	 fomentar	 cómo	 realizar	 correctamente	 la	 actividad	 física	
atendiendo	a	las	posturas	y	acciones	adecuadas	para	evitar	lesiones	
o	enfermedades,	así	como	la	atención	a	la	higiene	personal,	realizar	
programas	 con	 colaboración	 del	 centro	 y	 familiares,	 para	 fomentar	
una	 alimentación	 sana	 y	 equilibrada,	 además	 de	 potenciar	 el	
descanso	y	la	relajación	y	respiración.	Desde	nuestro	punto	de	vista,	
estos	motivos	 son	 los	 que	 hacen	 que	 sea	más	 importante	 tratar	 y	




Física,	 englobada	 dentro	 del	 bloque	 de	 contenido	 actividad	 física	 y	
salud.		
Asimismo,	 consolidar	 los	hábitos	de	 salud	en	niños	de	 la	etapa	
educativa	de	primaria	no	es	tarea	fácil	para	el	docente	de	Educación	
Física,	puesto	que,	como	afirman	Kelder	y	otros	(1994),	los	niños	no	
llegan	 a	 fijar	 estos	 hábitos	 en	 su	 vida	 diaria	 hasta	 los	 11	 años	 de	
edad.	Sin	embargo,	estos	contenidos	 tienen	que	 trabajarse	durante	
toda	 la	 etapa	 para	 llegar	 a	 asimilarlos	 completamente	 y	 poder	
involucrarlos	en	el	resto	de	la	vida	adulta	del	individuo.		
Para	finalizar	con	los	hábitos	saludables,	creemos	necesario	citar	
las	 palabras	 de	 Sánchez	 Bañuelos	 (1996:	 261),	 que	 nos	 indica	 la	
importancia	de	estos	hábitos	en	las	clases	de	EF:		
No	obstante,	 tal	 como	se	ha	visto,	es	muy	relevante	para	 la	 salud	
presente	y	futura	del	individuo,	el	que	ya	desde	la	etapa	escolar	se	
adopten	hábitos	de	adherencia	a	 la	práctica	del	ejercicio	 físico.	La	
educación	 física	 no	 puede	 estar	 al	 margen,	 ni	 mucho	 menos	




El	 propósito	 de	 nuestra	 investigación	 es	 diseñar	 un	 recurso	
didáctico	alternativo	y	dinámico	para	el	docente	de	EF,	cuando	este	





específico:	 conseguir,	 mediante	 este	 recurso,	 que	 el	 alumnado	
reconozca	y	adquiera	 los	hábitos	 saludables	a	 través	de	actividades	
individuales	y	colectivas,	respetando	las	normas	y	a	los	demás.	
IV.	Material	y	métodos	
En	 este	 apartado	 procedemos	 a	 explicar	 en	 qué	 consiste	 el	
recurso	que	hemos	diseñado,	así	como	las	 instrucciones	para	poder	
utilizarlo	en	el	 aula	 con	el	 alumnado	en	esos	días	que	no	 se	pueda	
realizar	las	clases	de	EF	en	el	patio	o	gimnasio.	Este	proyecto	consiste	
en	la	elaboración	de	una	maleta	didáctica.	
En	 nuestro	 caso,	 la	 maleta	 didáctica	 se	 compone	 de	 varios	
juegos	 de	mesa	 donde	 se	 tratan	 los	 hábitos	 saludables.	 Esperamos	
que,	 por	 medio	 de	 este	 recurso,	 el	 alumnado	 que	 lo	 ponga	 en	
práctica	adquiera	nuevos	conocimientos	sobre	este	tema	y	refuerce	







se	 suele	 tratar	 de	 manera	 transversal	 en	 diferentes	 asignaturas,	





dirigido	 concretamente	 a	 alumnado	 de	 5.º	 y	 6.º	 de	 primaria.	 No	
obstante,	 estos	 juegos	 se	 pueden	 adaptar	 a	 cada	 nivel	 educativo	









arena,	 digital	 o	 analógico)	 y	 pirámides	 de	 colores,	 formadas	 por	
piezas	 de	 juguetes	 montadas	 en	 forma	 de	 pirámide	 (también	 se	
puede	emplear	otro	material	si	se	cree	conveniente).	
Este	 juego	 consiste	 en	 ir	 pasando	por	 las	 diferentes	 casillas	 de	
colores	acertando	las	preguntas	y	conseguir	las	pirámides	saludables.	
Para	 conseguirlas	 es	 necesario	 estar	 en	 las	 casillas	 grandes	 y	
responder	 bien	 a	 la	 pregunta	 correspondiente.	 Hay	 cinco	 casillas	














• El	 tiempo	 máximo	 para	 responder	 a	 las	 preguntas,	










• Se	 pueden	 desplazar	 las	 fichas	 en	 la	 dirección	 que	 el	
jugador	quiera	con	el	número	que	indique	el	dado.	




colores	 que	 van	 en	 una	 sola	 dirección,	 fichas	 para	 cada	 jugador	 o	
equipo,	un	dado,	 tarjetas	de	preguntas	y	pruebas,	bloc	de	 folios	en	
blanco	y	lápices.	
El	 juego	 consiste	 en	 ir	 pasando	 por	 las	 diferentes	 casillas	 y	
superar	 las	 diferentes	 pruebas,	 ya	 sean	 de	 preguntas	 o	 dibujo.	 Los	
jugadores	empezarán	desde	la	casilla	de	salida	y	seguirán	la	dirección	
del	 tablero	hasta	 llegar	a	 la	última	casilla	de	meta,	donde	estará	el	
corazón	para	ganar.	Cada	vez	que	un	 jugador	 tire	el	dado	avanzará	
según	 las	 casillas	 que	 el	 número	 del	 dado	 indique	 y	 otro	 jugador	











• En	 las	 casillas	 con	 un	 signo	 de	 pregunta,	 se	 realizarán	











Este	 juego	 sirve	 para	 aprender	 y	 ampliar	 vocabulario	 jugando	









según	 los	 jugadores	 que	 sean,	 y	 un	 reloj	 (de	 arena,	 digital	 o	





• Para	elegir	 la	 letra	con	 la	que	se	 juegue	rodará	 la	ruleta	
cada	vez	un	 jugador.	La	 letra	que	 indique	 la	flecha	de	 la	
ruleta	será	con	la	que	jugarán	esa	ronda.	Se	jugará	en	el	
sentido	de	las	agujas	del	reloj.	




• Cuando	 los	 jugadores	 levanten	 los	 lápices,	 se	empieza	a	
comprobar	si	las	palabras	son	correctas.	Si	es	por	tiempo,	
empieza	 a	 comprobarse	 la	 tabla	 del	 jugador	 que	 haya	
rodado	 la	 ruleta,	 y	 si	 es	 por	 el	 jugador	 que	 ha	 acabado	
antes,	 se	 empieza	 a	 comprobar	 por	 este	 y	 después	 se	
sigue	según	en	el	sentido	de	las	agujas	del	reloj.	
• Si	 un	 jugador	 tiene	 todas	 las	 palabras	 completas	 y	
correctas	obtiene	10	puntos,	 si	 le	 falta	alguna	palabra	o	
hay	 alguna	que	no	 es	 correcta,	 se	 descuentan	 2	 puntos	




Se	 trata	 del	 juego	 clásico	 del	 dominó,	 pero	 en	 vez	 de	 haber	
puntos	 que	 representan	 números,	 las	 fichas	 tendrán	 dibujos	 de	














• Solo	 se	 pueden	 añadir	 las	 siguientes	 fichas	 en	 los	
extremos	de	las	que	ya	estén	dispuestas.	
• En	 caso	 de	 que	 sobren	 fichas,	 si	 no	 se	 puede	 seguir	







Es	 un	 juego	 de	 cartas	 donde	 se	 tienen	 que	 buscar	 las	 parejas	
dando	la	vuelta	a	las	cartas.	Se	colocan	todas	las	cartas	encima	de	la	
mesa	 en	modo	de	 cuadrícula,	 es	 decir,	 se	 hacen	 cinco	 filas	 de	diez	
cartas	 una	 al	 lado	 de	 otra;	 en	 total	 habrá	 cincuenta	 cartas.	 Los	
jugadores	tienen	que	ir	girando	las	cartas	para	encontrar	las	parejas	
y	 cuando	 esto	 ocurre,	 se	 quedan	 las	 dos	 cartas	 para	 hacer	 el	
recuento	de	cartas	al	final	de	la	partida.	Pero	si	tropezamos	con	una	
carta	de	un	hábito	no	saludable	se	vuelven	a	barajar	 las	cartas	y	se	








encontrar	 la	 pareja.	 Si	 la	 encuentra,	 puede	 seguir	
buscando	 hasta	 que	 falle,	 y	 entonces	 pasa	 el	 turno	 al	
siguiente	participante.	
• Si	se	gira	una	de	las	cartas	trampa	(las	cartas	con	dibujos	
de	 hábitos	 no	 saludables),	 el	 jugador	 que	 la	 ha	 cogido	








Para	 la	 evaluación	 docente,	 presentamos	 los	 juegos	 a	









les	 pasamos	 un	 cuestionario	 de	 conocimientos	 previos	 sobre	 el	
contenido	de	 actividad	 física	 y	 salud.	Otro	 día,	 practicamos	 uno	de	
los	 juegos	con	toda	 la	clase,	por	grupos	cooperativos.	Y	 finalmente,	
otro	 día	 distinto,	 volvimos	 a	 pasar	 el	 cuestionario	 para	 observar	 si	
habían	mejorado	sus	conocimientos.	Al	acabar,	les	preguntamos	que	
les	había	parecido	el	 juego,	 si	 les	había	gustado	y	 si	 las	 reglas	eran	
claras,	si	modificarían	algo,	etc.	De	este	modo,	recogimos	también	la	




debate	 donde	 adquirimos	 datos	 cualitativos	 para	 mejorar	 nuestro	




En	 segundo	 lugar,	 en	 lo	 que	 se	 refiere	 a	 la	 evaluación	 del	
alumnado,	 a	 continuación	 podemos	 observar	 gráficamente	 los	
resultados	 objetivos	 obtenidos	 en	 la	 evaluación	 cuantitativa	 de	 los	
cuestionarios,	tanto	en	el	aula	de	5.º	B	como	en	6.º	A:	
En	 segundo	 lugar,	 en	 lo	 que	 se	 refiere	 a	 la	 evaluación	 del	
alumnado,	 a	 continuación	 podemos	 observar	 gráficamente	 los	















Al	 contrastar	 los	 resultados	 de	 los	 datos	 objetivos	 de	 los	 dos	
cuestionarios	 pudimos	 apreciar	 una	 pequeña	 mejora,	 teniendo	 en	
cuenta	que	solo	habíamos	utilizado	una	sesión	de	60	minutos.	En	6.º	




esta	 ocasión,	 el	 porcentaje	 de	 disminución	 de	 errores	 fue	 del	 5	%.	
Como	vemos	hubo	menos	fallos	en	el	segundo	cuestionario	después	









perspectiva	 fuera	 del	 juego	 fue	 positiva,	 puesto	 que	 estaban	
motivados	 y	 se	 comentaban	 las	 respuestas	 continuamente	 en	 un	
buen	trabajo	cooperativo.	
Finalmente,	 el	 resultado	 final	 de	 esta	 investigación	 fue	 la	
creación	 de	 una	maleta	 saludable,	 una	 caja	 reciclada	 que	 tiene	 un	
tamaño	 cómodo	 para	 poder	 trasportarla	 y	 tener	 el	 material	
organizado.	 En	 la	 tapa	 están	 las	 instrucciones	 de	 uso,	 para	 que	




de	 instrucciones,	 fáciles	 de	 leer	 y	 entender	 tanto	 para	 el	 docente	
como	para	el	alumnado.	
A	 modo	 de	 reflexión	 final	 acerca	 de	 nuestra	 investigación,	
podemos	 asegurar	 que	 nuestro	 recurso	 didáctico	 favorecerá	 el	
aprendizaje	 de	 una	 forma	 lúdica	 y	 significativa.	 Por	 lo	 que	 hemos	
podido	observar	en	la	práctica,	el	alumnado	se	ha	sentido	motivado,	
puesto	 que	 ha	 sido	 el	 agente	 activo	 en	 su	 propio	 proceso	 de	
enseñanza-aprendizaje.	 Utilizando	 esta	 metodología	 se	 le	 ha	 dado	
autonomía	 y,	 por	 medio	 de	 la	 participación	 grupal,	 han	 trabajado	
cooperativamente,	debatiendo	las	preguntas	del	 juego	antes	de	dar	
la	 respuesta	definitiva	 y,	 sobre	 todo,	han	 respetado	 las	normas	del	
juego	y	a	sus	iguales.	Así	pues,	el	aprendizaje	se	ha	visto	reforzado	y	
han	 aprendido	 unos	 de	 otros.	 Por	 todo	 lo	 mencionado	
anteriormente,	 podemos	 confirmar	 que	 nuestro	 recurso	 didáctico	
realmente	funciona.		
Todavía	cabe	señalar	que,	como	en	cualquier	proyecto,	todo	es	
mejorable	 e	 incluso	 ampliable.	 Por	 ello,	 pretendemos	 seguir	
trabajando	 y	desarrollar	más	materiales	 con	 contenidos	de	 EF	para	
otras	edades	o	añadir	más	actividades	en	la	maleta.	
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